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第 1 章 平日における身体活動量と推奨身体活動時間を確保するための目標歩
数の提唱 
 本章では，身体活動時間の主観的評価と客観的評価の違い及び平日の身体活
動量を明らかにした上で，LC3-9 と LC4-9 で身体活動時間 60 分の達成を判断
するための目標歩数を検討した．その結果，主観的評価は過大評価の傾向が見
られ，特に運動部活動等の実施群でその傾向が強かった．また，目標歩数は性
別，運動部活動等有無，体力・運動能力水準に拠らず LC3-9で 60分では 12,500
～13,000歩，LC4-9では 15,500～16,000歩が得られた． 
 





















～2,300 歩，LC3-9 時間は 9～13 分，LC4-9 時間は 7～10 分の活動量が得られ
ることが示された．また目標歩数は，朝の運動遊び実施頻度に関わらず LC3-9






LC3-9（基準歩数）で 60 分を達成するために 12,000～12,500 歩，中・高強度
の身体活動として速歩以上の強度に当たる LC4-9 で 60 分を達成するために
15,000～15,500 歩（推奨歩数）を提唱する．このうち，基準歩数は誰もが目指
す最低限の目標値としての意味を持ち，推奨歩数は日常生活に運動を取り入れ
ることで達成が可能になる．そこで，推奨歩数達成のために休み時間は積極的
に遊んだり，週の半分程度の日，朝や放課後，あるいは業間休みに 10～20分程
度，全員が参加し身体活動を行う時間を設定したりすることで推奨歩数の達成
が可能になることから，今後このような活動時間の導入を，教育行政や学校等
の教育機関に提案していく． 
